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4Shrnutí
Bakalářská práce pojednává o atletice, která je v práci zpracována ze tří hledisek.
První hledisko je historické.  Je zde stručně zachycen vývoj atletiky i atletických disciplín. 
Další pohled je sondou do současného školství. V této části je atletika sledována 
prostřednictvím školské legislativy, zároveň je sledován i zájem součastných dětí 
o atletické disciplíny. 
Poslední část je věnována realizaci konkrétní vyučovací hodiny atletiky na Základní škole, 
analýze této hodiny a sebereflexi učitele. 
Summary
Bachelor's thesis deals with Athletics, which is processed in three aspects. 
The first aspect is historical. The development of athletics and athletic disciplines 
is described. 
Another view is a probe into the current education. In this part, athletics is monitored 
in a view of the school legislation together with the interest of children in the current 
athletic disciplines is monitored. 
The last part is devoted to the implementation of a specific athletic lesson at primary 
school, the analysis of the hour and the teacher self-reflection.
Souhlasím, aby práce byla uložena na Karlově univerzitě v knihovně Pedagogické fakulty  
a zpřístupněna ke studijním účelům
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8Úvod
Při přemýšlení nad závěrečnou prací ke studiu jsem od začátku chtěla, aby nebyla práce 
psaná jen pro práci samotnou, ale aby se pro mě stala přínosem do další pedagogické 
praxe. 
V současné době pracuji jako vychovatelka na ZŠ a tělesná výchova se stává nedílnou 
součástí mé práce. Jedná se však o sportování spíše rekreačního charakteru. Vzhledem 
k tomu, že vedení školy uvažuje o změně mého úvazku a do budoucna bych měla tělesnou 
výchovu učit, rozhodla jsem se proto věnovat v bakalářské práci atletice, tuto důkladně 
nastudovat a zrealizovat jednu klasickou vyučovací hodinu v praxi. 
Napadlo mě, že důkladná příprava, realizace a následná analýza hodiny, včetně 
sebereflexe, mi mohou poskytnout informace a zkušenosti, které se mi v následujících 
letech rozhodně hodit můžou. Přinejmenším v tom, abych sama byla schopná motivovat 
děti k pohybovým aktivitám, ke zdravému životnímu stylu a k radosti z pohybu, který 
si pak zařadí do svého pravidelného režimu. 
Nicméně před vlastním psaním práce mě začaly napadat další otázky s tematikou 
související. Např. Co to vlastně atletika je? Jaké jsou její kořeny? Co o ní vím?
Další okruh otázek patřil do oblasti, která souvisela s výskytem atletiky u žáků mladšího 
školního věku, kteří navštěvují školu, kde pracuji. Např. Mají dnešní děti o atletiku zájem? 
Věnují se vůbec sportu? Do jaké míry zařazují sport do svého volného času? V neposlední 
řadě přišly otázky, které se týkají především mé vlastní pedagogické praxe. 
Můžu při každodenním školním životě žáky pro atletické disciplíny motivovat? Jak? 
Pomáhají mi v tom osnovy nebo jiné dokumenty? Které? 
Tyto otázky u mě vedly ke zjištění, jak o atletice ve své podstatě málo vím, jak málo vím 
o dětech, o jejich chování během vyučovacích hodin, že nemám zkušenosti s tím, jak má 
vůbec vypadat skladba vyučovací hodiny a že netuším, co vlastně učivem atletiky je. 
To, co se zdálo být na začátku samozřejmé, že samozřejmé vůbec není a že mi nezbývá, 
než že začnu důkladným studiem.
Proto je práce je členěna do tří částí:
1.Teoretická příprava
2. Atletika ve školní praxi
3. Atletika v mé vlastní školní praxi
V teoretické části si vyjasňuji, co vlastně o atletice vím a co jsem nastudovala. Ujasňuji si 
zde historický vývoj atletiky i atletických disciplín, ale také i jaká je atletická současnost 
a jaké atletické disciplíny máme dnes. Zároveň se leccos dozvídám o technice jednotlivých 
konkrétních disciplín. Vedle nejrůznějších znalostí ohledně atletiky zároveň studuji 
informace ohledně žáka, a to především jeho osobnosti. Zaměřuji se především na ty 
složky žákovy osobnosti, které s atletikou souvisí, či které atletika rozvíjí. 
Druhá kapitola patří všemu, co se týká „atletiky ve školní praxi“. Vedle poznatků, které 
jsem nastudovala od různých odborníků, sama prostřednictvím dotazníku zjišťuji, jak jsou 
na tom s tělesnou schránkou, chutí ke sportu a pohybu vůbec žáci z mého okolí. V této 
části jsem se dozvěděla hodně o trávení volného času dětí. Zároveň si ujasňuji, co po nás 
9žádá školská politika, jak vypadají současné osnovy, co je to Rámcový vzdělávací program 
a co podle něj mám u svých žáků rozvíjet. 
V závěrečné kapitole s názvem „atletika v mé vlastní školní praxi“ si nejprve uspořádám 
chyby, se kterými se můžu během realizace atletiky setkat. Následuje část věnovaná 
konkrétní přípravě realizace vyučovací hodiny, její časové rozvržení a popis dílčích částí 
hodiny. Snažím se v ní o to, aby tato hodina byla zároveň motivací pro děti k dalšímu 
zájmu o atletické disciplíny. Při realizaci narážím na překážky, které mě při přípravě 
hodiny nenapadly a ze kterých mi plynou různá poučení. Zároveň oceňuji vědomosti 
z oblasti atletiky, které jsem získala při práci nad předchozími kapitolami. Poslední část 
je tedy věnována především popisu vlastní realizace hodiny atletiky, její analýze a mojí 
vlastní sebereflexi. 
Cíl práce
Cíl této práce by se dal formulovat třemi body:
 Ujasnit si, co je to atletika a co se o ní můžu obecně dovědět.
 Prověřit zaujetí žáků mladšího školního věku, kteří navštěvují školu, kde pracuji, 
            o atletické disciplíny.
 Vyzkoušet, zda mohu motivovat dětí pro atletické disciplíny prostřednictvím 
běžného vyučování. 
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1.   T E O R E T I C K Á   P Ř Í P R A V A
V teoretické přípravě se dozvíme, co to vlastně atletika je, v čem spočívá její význam, 
podíváme se na historii atletiky, včetně atletických disciplín, které můžeme porovnat 
s atletickými disciplínami současnosti.
Pro mě, jako vychovatele je tato příprava důležitá v tom, abych si udělala základní 
orientaci v atletice vůbec a abych věděla, co všechno mám mít na paměti při práci s dětmi. 
Dalším, neméně důležitým aspektem je osobnost žáka a věkové zvláštnosti dětí. Proto 
se ve třetí části této kapitoly zaměřím právě na tuto oblast. 
1. 1.  Atletika
Původ slova atletika je z řeckého áthlon, znamenalo cenu, o níž se závodilo. Slovo atlet 
pochází z řeckého výrazu athletes a označovalo závodníka z povolání. 
Atletika patří mezi základní sportovní odvětví. Zahrnuje přirozené pohybové vlastnosti 
člověka, tj. běhy, chůzi, skoky, vrhy a hody. Původně znamenala boj, závodění.
Objevují se v ní různorodé pohybové činnosti, jejichž obsahem jsou pohyby cyklické, 
acyklické a smíšené podle charakteru jednotlivých disciplín. Je sportem, v němž se testuje 
výkonnost člověka v rychlosti, síle, vytrvalosti a v koordinaci. Z tohoto důvodu, má také 
nezastupitelné místo na základních školách.
Při atletice se uplatňují také základní dynamické zákony - jde o přechod z klidu do pohybu 
(start), změnu směru pohybu (odraz při skoku), dokončení pohybu (doskok). V atletických 
disciplinách se uplatňuje pohyb rovnoměrný (např. běh v trati) nebo pohyb rovnoměrně 
zrychlený přímočarý či rotační (např. vrh koulí a hod diskem). Atletika zajišťuje 
všestranný tělesný rozvoj a současně poskytuje široký výběr pro sportovní vyžití. 
Atletická cvičení mohou být prováděna i v přírodních podmínkách (louka, les, park), což 
zvyšuje jejich emocionálnost a zdravotní význam. Jsou součástí tělesné přípravy většiny 
sportů.
Cvičení, převzatá v novém věku ze starořecké atletiky, se rozdělila na dvě sportovní 
odvětví:
 lehká atletika (dnešní vnímání slova atletika, obsahuje běhy, skoky, vrhy a hody, 
chůzi a víceboje
 těžká atletika (obsahuje zápas a vzpírání)
1. 2.  Z historie atletiky 
V této části se dozvíme něco o tom, jak se atletika utvářela. Které disciplíny byly její 
součástí a jaký byl jejich vývoj. I pro vychovatele a učitele je dobré vědět, jak se utvářely 
disciplíny, které pak u svých žáků buduje. Občas má na děti silný motivační vliv, když 
dělají něco, co dělali také jejich předkové. 
Atletika je původně individuálním sportem, sdružujícím přibližně 30 různých disciplín. 
Jako sprint, běh na krátké a dlouhé vzdálenosti, skoky a hody. Primitivní forma byla 
provozována v Egyptě před více než 4 000 lety. 
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Základy české atletiky se objevily zhruba před 700 lety. První písemná zmínka byla 
zaznamenána  v „Kronice zbraslavské“, psané v období 1316 - 1338 zbraslavským opatem 
Petrem Žitavským. Jednalo se o závody v běhu, po korunovaci krále Václava II. v neděli
2. června 1297, v Praze, na břehu Vltavy mezi Petřínem a Zlíchovem (Šimon a kol., 1997).
Moderní atletika se zrodila v Anglii na přelomu 17. a 18. století a zpočátku zahrnovala 
hlavně běžecké a chodecké závody.
Začátkem 19. století vznikaly první profesionální mítinky. Kolem roku 1860 vstoupily 
na scénu univerzity Oxford a Cambridge a v roce 1866 se konalo první mistrovství 
Británie. Atletika se pak rozšířila do Spojených států i kontinentální Evropy a byla hlavní 
náplní prvních novodobých olympijských her v roce 1896.
1. 2. 1.  Atletika a její vývoj
Kolébkou organizované atletiky se stalo staré Řecko, kde byla atletika hlavní náplní 
antických    olympijských her. Starověký pentathlon (pětiboj) obsahoval kromě zápasu 
i běh, skoky, hod diskem a hod oštěpem. V době feudalismu se pěstovaly běhy, skoky 
a hody v rámci lidových her a slavností jako nenáročná zábava bez přesných pravidel.
Začátky atletiky jako novodobého sportovního odvětví jsou spjaty s Anglií. 
V 17. století se tu uskutečnily závody v běhu, především na dlouhé vzdálenosti. 
V počátcích se závodů zúčastňovali profesionálové; sázelo se na vítězství jak mezi diváky, 
tak i mezi závodníky. 
V polovině 19. století se tvořily kroužky amatérů, a to nejprve na školách, později vznikaly 
sportovní kluby. První záznam o závodech je z univerzitních kolejí. V programu závodů 
se začínají objevovat i technické disciplíny, tj. skok do dálky a do výšky, vrh kamenem, 
hod kriketovým míčkem a kladivem. V tomto období vznikl statut závodníka a amatéra. 
Jeho formulace umožňovala účast na oficiálních závodech pouze příslušníkům šlechty, 
univerzitním studentům a duševním pracovníkům. Roku 1880 tato konzervativní amatérská 
definice zanikla a závodění bylo zpřístupněno širší veřejnosti. 
Ve 2. polovině 19. století se začíná atletika šířit z Anglie na evropskou pevninu 
i do zámoří. Atletické federace jednotlivých zemí Evropy vznikly převážně koncem 
19. století, zejména vlivem novodobých olympijských her.
Atletický program I. Olympijských her v roce 1896 byl stanoven Mezinárodním 
olympijským výborem. Obsahoval 12 disciplín a byl určen pouze pro muže. 
V roce 1912, v době pořádání V. Olympijských her, byla ustavena Mezinárodní amatérská 
atletická federace. Od této doby se považují světové atletické rekordy za právoplatné 
a atletická pravidla za oficiální. V období mezi dvěma válkami zaznamenala atletika další 
rozvoj, rozšířil se počet zájemců. Se změnou techniky jednotlivých disciplín 
a přizpůsobením pravidel se zvýšila i výkonnost. Prudký vzestup výkonnosti  nastal 
až po 2. světové válce. Pokusy o uplatnění žen v atletice se datují již do doby před 
1. světovou válkou, organizovaně se však ženská atletika uplatňuje až po válce. Roku 1921 
byl založen Mezinárodní ženský sportovní svaz (FSFI) a roku 1922 byly uspořádány 
I. ženské světové hry v Paříži převážně s atletickým programem. Olympijských soutěží 
v atletice se ženy poprvé zúčastnily v roce 1928.
Vznik a rozvoj atletiky na našem území byl spojen se založením  Sokola v Čechách.
12
1. 2. 2.  Vývoj atletických disciplín
Atletické disciplíny jsou základní součástí atletiky. Podívejme se nyní na to, jak
se vyvíjely.
Běh
Už v pravěku závisel často život člověka na jeho běžeckých schopnostech, neboť ho užíval 
při lovu i k boji.Ve starověku (ve starém Řecku) se soutěžilo nejprve v běhu na jeden 
stadión (192,5 m), později na dva stadióny (diaulos), ve středních a dlouhých tratích 
(dolichos - 7 - 24 stadií). Běhalo se naboso po písčité dráze, zatáčka byla spíše obrátkou 
kolem sloupu. Již tehdy však závodníci používali kromě vysokého startu i formu nízkého 
startu. Bloky představovaly žulové nebo dřevěné obdélníky, do kterých byly vyryté rýhy 
pro chodidla.
Ve středověku se běh jako soutěž udržel jen v lidových hrách. Teprve v novověku (Anglie 
19. století) se staly atletické běhy sportovní disciplínou. Na prvních novodobých OH v 
roce 1896 soutěžili v bězích jen muži, ženy až od roku 1928.
Hod
Hody obecně patří k nejstarším atletickým disciplínám. Historie hodu míčkem (granátem) 
vyhází z přirozených (existenčních) pohybů, které sloužily k zachování života člověka 
v nejstarších dobách jeho existence. Nejprve se házelo s předměty, které měly za úkol zabít 
(např. zvíře) - jednalo se především o ostré kamenné nebo dřevěné předměty. Postupem 
času se začalo házet do stromu, do terče nebo na vzdálenost. Vývojem se technika hodu 
zdokonalovala až na dnešní úroveň. Náčiní, se kterým se hází, se postupně vyvíjelo, až 
nakonec došlo k vykrystalizování do dnešní podoby oštěpu. 
Skok
Sportovní začátky této lehkoatletické disciplíny spadají o programu starořeckých 
olympijských her. Skokani se odráželi z vyvýšeného místa a v rukou drželi kamenné, 
bronzové, olověné nebo železné předměty (haltéry), které po odraze odhazovali. Délku 
skoků pak měřili se stopám pat. Haltéry se používaly i ve středověku, kdy byl skok 
pěstován pro zábavu.
První novodobý světový výkon byl zaznamenán v roce 1865 Angličanem Fitzbergerem, 
který skočil 595 m. Postupně byla překonána hranice 6, 7, 8 m. Světový rekord drží 
Američan Mike Powel výkonem 895 m.
Pokud jde o techniku skoku v letové fázi, vyvíjela se od způsobu skrčného ke kročnému, 
kterého používají skokani, kteří se přiblížili osmimetrové hranici.
Vrh
Mezi vrhačskými disciplínami je vrh koulí v podstatě nejmladší, protože nemá klasický 
původ v antickém Řecku jako např. hod diskem či oštěpem. Počátky vrhu koulí můžeme 
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nalézt ve středověkých soutěžích a lidových hrách, kde se nejprve házelo kamennou 
kostkou nebo dělovou koulí. Počátky vrhu jako atletické disciplíny jsou shodné 
se závodním prováděním lehké atletiky v 19. století, kdy byl zaznamenán v Anglii i první 
oficiální výkon. Do programu novodobých olympijských her byl vrh koulí zařazen hned 
od jejich vzniku v roce 1896 jako jedna ze základních disciplín lehkoatletických soutěží. 
Hned od počátku měla koule dnešní váhu 7,257 kg (muži) a vrh se prováděl nejdříve 
ze čtverce, později z kruhu o průměru 213,5 cm. Ženy začaly soutěžit ve vrhu koulí
od roku 1924 a původní hmotnost koule 5 kg byla zanedlouho snížena na 4 kg.
1. 3.  Atletika a současnost
V této kapitole se dozvíme, jak vypadají atletické disciplíny současnosti a  co obnáší. 
Podíváme se také na konkrétní techniky jednotlivých disciplín. Tyto techniky jsou pro 
učitele a vychovatele obzvlášť důležité, aby věděli, jak při zprostředkovávání atletiky 
dětem postupovat a na co si dát pozor.
1. 3. 1.  Jednotlivé disciplíny
Běh
Běh stejně jako chůze je přirozený způsob lokomoce člověka. Z hlediska struktury pohybu 
se zařazuje mezi cyklická cvičení. Na rozdíl od chůze, při níž má chodec neustálý kontakt 
se zemí, běžec ztrácí tento kontakt ve fázi letu, a proto můžeme běh charakterizovat jako 
soustavu skoků.
Běžecké disciplíny (viz. obr. 1) tvoří v lehké atletice rozsáhlou skupinu. Kromě toho je běh 
součástí mnoha technických disciplín (skok daleký, hod oštěpem) a tvoří pohybový základ 
většiny sportovních odvětví. Přirozeným způsobem rozvíjí základní pohybové schopnosti 
(rychlost, vytrvalost, síla), posiluje srdeční sval a celý oběhový systém, činnost vnitřních 
orgánů a působí pozitivně i na nervovou soustavu.
Z těchto důvodů je zařazen do osnov školní tělesné výchovy na všech stupních škol.
obr.1
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Hod 
Hod míčkem (viz. obr.2) patří mezi nenáročné atletické disciplíny. Vychází z přirozeného 
švihu rukou bez podstatnějších nároků na vedení náčiní při odhodu a zároveň je výbornou 
metodickou pomůckou pro nácvik hodu granátem respektive oštěpem. Od žáků vyžaduje 
zejména rychlost a švih. Délka hodu především závisí na dynamické síle a koordinaci. 
Jako závodní disciplína je určena jen pro žáky, a proto se do učebních osnov zařazuje již
na základní škole. Následně se technika hodů rozvíjí i na středních školách.
V současné době se u žáků hází s míčkem a granátem. Do kategorie hodů řadíme také 
techniku hodu oštěpem, který ovšem není zařazen do osnov tělesné výchovy na základních 
školách. 
Na středních školách patří pouze k výběrovému učivu. Nicméně na závodištích
vrcholových sportovišť je právě hod oštěpem atletickou disciplínou.
obr.2
Skok
Skoky v atletice z hlediska techniky zařazujeme mezi složité a pohybově náročné 
disciplíny, vyžadující vysokou úroveň koordinace pohybů. Výkon je podmíněný 
zvládnutím příslušné techniky a přiměřenou úrovní pohybových schopností, jako jsou 
rychlost, síla, ohebnost, obratnost.
Skoky dělíme  na skoky daleké a skoky vysoké. Podle fáze letu rozeznáváme  u skoků 
dalekých následující způsoby skoku: skrčný, závěsný a kročný. Mezi skoky daleké patří 
rovněž trojskok. 
Nejčastější způsoby skoku do výšky jsou stredl (obkročmo) a novější flop (zádový 
způsob). 
Mezi skoky do výšky řadíme i skok o tyči.
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Skok daleký (viz. obr. 3) je jedna z nejpřirozenějších atletických disciplín. Proto se s ním 
nejčastěji setkáváme také ve školní tělesné výchově. 
obr. 3
Vrh
Vrh koulí patří mezi základní atletické disciplíny. Rozvíjí svalovou sílu ve spojení 
s maximální akcelerací pohybu.
Správné provedení vrhu je omezeno i atletickými pravidly, které uznávají za správný vrh 
jen takový vrh, při němž byla koule držena na počátku vrhu v nejbližší blízkosti 
závodníkovy čelisti nebo se jí dotýkala. Ruka nesmí být během pokusu spuštěna z této 
polohy a koule se nesmí dostat za rovinu ramen (to by znamenalo hození koule).
Vrh koulí patří mezi jednodušší atletické disciplíny a může se přizpůsobovat úrovni 
pohybových schopností a dovedností žáků. 
1. 3. 2.  Techniky disciplín
1. 3. 2. 1.  Technika běhu 
Technika běhu má dvě důležité složky, frekvenci a délku kroků. Jejich vzájemný poměr 
má rozhodující vliv na  rychlost běhu. Obě složky jsou podmíněné především tělesnou 
stavbou běžce (výška, poměr délky nohou a trupu), vrozenou motorikou a stavem 
trénovanosti. Délka kroku je ovlivněna odrazovou sílou a úhlem odrazu (čím je úhel 
ostřejší, tím je běh rychlejší).
V technice běhu rozeznáváme dva základní způsoby: 
1. Šlapavý způsob běhu
2. Švihový způsob běhu
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1. Šlapavý způsob běhu
Šlapavý způsob běhu je vystupňování rychlosti v krátkém časovém úseku, a to buď z klidu 
(start), nebo z pohybu (zrychlení na trati). Podstatným znakem šlapavého způsobu běhu 
je odraz ze špičky za svislou těžnicí. Běh se provádí po špičkách, nedochází k odvíjení 
chodila, tělo je značně nakloněno dopředu, frekvence a délka kroku se mění (frekvence 
se zrychluje a délka se prodlužuje), svaly pracují usilovně a nepřetržitě. Protože je šlapavý 
způsob běhu nehospodárný, má značnou spotřebu energie a způsobuje velkou únavu 
svalstva, je snaha běžce co nejrychleji přejít do švihového způsobu běhu. Šlapavým 
způsobem běhu můžeme běžet jen stupňovanou rychlostí, proto jej používáme při startu. 
Typický pro šlapavý způsob běhu je nízký start.
Nízký start (viz. obr. 4)
Pravidla atletiky přikazují vykonávat v bězích do 400 m start s využitím startovních bloků, 
které umožňují maximální zrychlení. Postavení bloků může být široké, střední nebo úzké 
(nejúčinnější). 
Techniku nízkého startu rozdělujeme na tři části: 
a) polohu přípravnou (na povel „Připravte se“);
b) polohu střehovou (na povel „Pozor“);
c) startovní rozběh.
obr. 4
a) Přípravná poloha:
na povel „Na místa“ se běžec postaví za shromažďovací čáru. Na povel „Připravte se“ 
přejde ke startovním blokům a zaklekne. Paže jsou v šíři ramen a opírají se těsně před 
startovní čarou o konečky prstů, palce směřují dovnitř, ostatní prsty ven, paže jsou 
nataženy, ramena vysunuta co nejvíce vpřed. Obě špičky chodidel se opírají o bloky, běžec 
klečí na noze vzadu. Hlava je v prodloužení trupu, trup mírně vyhrbený.
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b) Střehová poloha:
na povel „Pozor“ zvedne běžec pánev nad úroveň ramen a současně vysunuje ramena 
vpřed. Optimální úhel mezi stehnem a bércem je u přední nohy 90°- 100°, u zadní nohy 
120°- 140°.
c) Startovní rozběh:
po výstřelu startéra běžec co nejrychleji vybíhá vpřed, pohyb se začíná odrazem paží, zadní 
noha se odráží a krčí v koleni, přední noha se napíná a odráží, běžec přechází do šlapavého 
způsobu běhu. Postupně přechází běžec ze šlapavého způsobu běhu ke švihovému.
2. Švihový způsob běhu
Tento způsob běhu slouží k ekonomickému udržování rychlosti a využívá setrvačnosti 
pohybu. Švihový způsob běhu charakterizují měkké došlápnutí chodidla před svislou 
těžnici, dvojitá práce kotníků, vzpřímená poloha trupu s tendencí dopředu, délka kroku 
a jeho frekvence jsou stálé, svaly se uvolňují a využívají setrvačnosti pohybu.
Švihový způsob běhu má tři fáze: odraz, let a dokrok. Při odrazu napíná běžec odrazovou 
nohu v kyčli, koleně i kotníku. Chodidlo odvinuje na špičku, která poslední opouští zem. 
Po odrazu se odrazová noha skládá v koleně, jde ohnutým kolenem vpřed a stává se z ní 
noha švihová. Vykývne bércem vpřed a aktivně došlapuje na malíkovou přední část 
chodila,pak na celé chodidlo a znovu na špičku (mluvíme o dvojité práci kotníků). Paže 
jsou pokrčeny v lokti zhruba na 90° a pohybují se ve směru pohybu.
1. 3. 2. 2.  Technika hodu míčkem
Hod míčkem (granátem) patří mezi acyklické pohybové činnosti a na rozdíl od vrhačských 
disciplín se nevykonává z kruhu, ale z přímočarého rozběhu na patřičně upraveném 
rozběžišti. Od žáků vyžaduje zejména rychlost, dynamickou sílu a koordinaci. Délka hodu 
míčkem závisí především na dvou faktorech: 
a) počáteční rychlost míčku v momentě odhodu - míček je nejlehčí náčiní, které se používá 
v atletice a proto je počáteční rychlost míčku v momentě odhodu větší než při hodu 
granátem nebo oštěpem. Tuto počáteční rychlost zvládnou lépe i žáci mladšího věku, 
protože poloha těžiště je ve středu míčku (granátu), zatímco u oštěpu tomu tak není a proto 
odpor vzduchu u hodu míčkem nehraje tak důležitou roli jako při hodu oštěpem.
b) úhel odhodu - je o něco větší než u hodu oštěpem a velmi důležité je, aby hod byl 
uskutečněn do směru rozběhu (stejné působení všech sil).
Při výuce techniky hodu míčkem (granátem) se ve školní tělesné výchově rozeznávají
4 základní fáze:
1. Držení a nesení míčku (granátu)
2. Rozběh a poslední tři kroky
3. Odhodové postavení a odhod
4. Přeskok po odhodu
1. Míček se drží pevně mezi palcem vějířovitě roztaženými prsty (neměl by být uložen
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v dlani, aby se v závěru hodu mohlo využít páky, která dává náčiní ještě poslední možné 
zrychlení).
Nesení míčku je podobné jako nesení oštěpu při hodu oštěpem, tzn. že míček je nad 
ramenem házející ruky asi ve výšce hlavy, paže je pokrčena a loket směřuje vpřed.
2. Stupňovaný běh, jehož úkolem je získat co největší rychlost. Rozběh je přímočarý 
a libovolně dlouhý (dle vyspělosti žáka). Pohyb paže s míčkem při běhu má být rytmický 
s pohybem nohou a pohyby rukou mají být volné a nemají překážet při rozběhu.
Úkolem posledních tří kroků (tzv. třídobý odhodový rytmus) je provést nápřah a dostat tělo 
do odhodového postavení. Třetí krok od konce je delší a vyšší, náčiní směřuje dopředu. 
Při předposledním kroku (tzv. zkřižný krok) se osa ramen a pánve natáčí do směru odhodu 
(bočné postavení). Paže s náčiním směřuje horním obloukem dozadu. 
3. Během posledního kroku se tělo dostává do odhodového postavení (levá noha natažena 
na patě, tělo vytočeno levým bokem do směru hodu, pravá ruka s náčiním v nápřahu, váha 
těla je na pokrčené pravé noze). 
Při hodu oštěpem provádíme 5 kroků (pětidobý odhodový rytmus). Důležité je, aby 
pohybům rukou předcházely pohyby nohou a trupu.
Úkolem odhodu je udělit náčiní co největší rychlost se zapojením celého těla a pod 
optimálním úhlem (40 - 42°). Pohyb začíná vytočením pravé nohy postupně ve všech 
kloubech (hlezenní, kolenní, kyčelní), následuje vytočení pánve a osy ramen - celé tělo 
vytvoří tzv. oštěpařský luk. Odhod začíná tím, že se paže z nápřahu krčí loktem vpřed, 
horním obloukem se opět napíná, následuje prudký švih a zaklopení zápěstí. 
4. Po odhodu pokračuje pravá paže dolů a dochází k přeskočení levé nohy na pravou. 
Hlavní úlohou přeskoku je zadržet pohyb těla vpřed zabránit tak dotyku nebo přešlapu 
odhodové čáry.
1. 3. 2. 3.  Technika skoku
Skok do dálky dělíme na dvě části, které spolu souvisí:
a) rozběh a odraz
b) let a doskok
Úkolem rozběhu je získat pokud možno co největší rychlost pro provedení odrazu a skoku.
Délka rozběhu závisí na počtu běžeckých kroků a je určena tělesnou výškou skokana, jeho 
připraveností, především schopností akcelerace. U mužů je to zpravidla 20 - 22 běžeckých 
kroků (38 - 45 m), u žen 20 běžeckých kroků (35 - 40 m).
Rozběh dělíme na tři fáze:
1. Počáteční (vyběhnutí)
2. Střední 
3. Závěrečnou
1. Počáteční fáze je charakteristická šlapavým způsobem běhu a prudkým narůstáním 
rychlosti (6 -10 kroků).
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2. Ve střední části přechází skokan do švihového způsobu běhu, rychlost narůstá (6 - 10 
kroků). 
3. Závěrečná část zahrnuje posledních 6 kroků, kdy rychlost ještě roste a nejvyšší hodnoty 
dosahuje při přechodu do vlastního odrazu. Příprava na odraz se projevuje změnou rytmu 
a délky posledních 4 kroků. Předposlední krok bývá delší než poslední a dochází ke snížení 
těžiště. Pro přesnost rozběhu si skokani kladou kontrolní značky, a to jednu nebo dvě,
na začátek a konec rozběhu.
Úkolem odrazu je vytvořit požadovaný úhel vzletu těžiště s nejmenší ztrátou horizontální 
rychlosti. Odrazová noha se dotýká celou plochou chodidla místa odrazu, co možná nejvíce 
pod těžištěm. Švihová noha švihá skrčená rychle vpřed, paže pracují synchronně. Odrazová 
noha se postupně propíná, v momentě maximálního výponu odrazové nohy je stehno nohy 
švihové ve vodorovné poloze.
Úkolem letu je uchovat hodnoty získané rozběhem a odrazem. Po opuštění podložky nemá 
skokan žádnou možnost ovlivnit dráhu letu těžiště těla.
Pohyby dolních končetin v průběhu letu jsou odlišné a charakteristické pro jednotlivé 
způsoby skoku. 
Rozeznáváme tři typické způsoby letu při skoku dalekém: 
1. Skrčný
2. Závěsný
3. Kročný.
1. Skrčný způsob letu je nejjednodušší a výhodný pro kratší skoky. Stehno švihové nohy 
setrvává v průběhu celého letu pokrčené v přednožení přibližně ve vodorovné poloze, 
odrazová noha se k ní přidává po kulminaci letu. Aby se stihla přesunout, je třeba ji pokrčit 
v koleni. Před doskokem obě nohy společně přednožují, trup se předklání a paže 
doprovázejí pohyb nohou až do zapažení. 
Po doskoku se nohy ohýbají v kolenou, pánev se vytláčí vpřed. Je zde snaha o přenesení 
těžiště co nejrychleji vpřed, aby nedošlo k pádu vzad.
2. Při závěsném způsobu letu se odrazová noha, pokrčená v koleně pohybuje vpřed, 
švihová noha se spouští. Obě nohy se setkají pod tělem, bérec se pohybuje vzad 
do pokrčení zánožmo, pánev se protlačí vpřed, paže se zvedají zadním , popř. bočním 
obloukem do vzpažení. Vzniká typická závěsná poloha, ve které skokan setrvává více 
než polovinu délky skoku. Doskok začíná stehny pohybem vpřed a nahoru, trup se mírně 
předklání a paže přecházejí ze vzpažení do předpažení a po doskoku do zapažení.
3. Kročný způsob letu je vhodný pro delší skoky a jeho letová fáze je pokračováním 
běžeckých pohybů nohou. Rozlišujeme dvě varianty 2 a ½ kroku nebo 3 a ½ kroku.
Po prvním kroku  po odraze, kdy je švihová noha v přednožení, dochází k výměně nohou. 
Švihová noha zahrabuje dolů a dozadu. Za tělem se opět krčí, skrčená přednožuje a dostává 
se do přednožení. Odrazová noha se po odrazu krčí za tělem v koleni a pokračuje v pohybu 
vpřed a nahoru. Po dokončení výměny nohou ji skokan přesouvá vpřed do přednožení. 
Paže se účastní skoku krouživými pohyby, souhlasně levá paže s pravou nohou a opačně. 
Po spojení nohou v přednožení skokan předklání trup a předpažuje, přenáší pánev vpřed 
a zapažuje.
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1. 3. 2. 4. Technika vrhu
Vrh koulí vyžaduje od žáka především velkou sílu spojenou s rychlostí, kdy hovoříme 
o tzv. dynamické síle.  Technika vrhu je zaměřena na postupné, plynulé a maximální 
zrychlení koule po dobu působení síly vrhače.  
Dráha působení síly je omezena poměrně malou plochou kruhu a protože má koule 
značnou hmotnost, jsou největší nároky kladeny na rozvoj koordinačních schopností. 
Vývoj techniky je poznamenaný hledáním nových způsobů prodloužení dráhy působením 
síly na kouli.
V současnosti se používají dvě techniky vrhu koulí.
Techniku vrhu koulí s obrátkou používá výrazně menší počet vrhačů. I když se jedná 
o modernější způsob vrhu koulí, tak přesto není vhodný pro masový výcvik a ve školní 
tělesné výchově se nevyučuje.
Technika vrhu koulí zádovým způsobem je rozšířenějším typem vrhu a používá se při 
výuce vrhu koulí ve školní tělesné výchově. 
V technice rozeznáváme 4 základní fáze:
Jednotlivé fáze:
1. Základní postavení a držení koule
2. Přípravné pohyby před poskokem (sunem) a samotný poskok (sun)
3. Odvrhové postavení a vlastní vrh
4. Ukončení vrhu (přeskok a udržení rovnováhy)
1. Vrhač stojí těsně u zadního okraje kruhu zády do směru vrhu. Postoj je uvolněný a vrhač 
se soustřeďuje na začátek vrhu. Kouli drží v pravé ruce na rozhraní dlaně a prstů a opírá 
se o krk nad klíční kostí. Váha těla je na pravé noze, levá je na špičce a trup je vzpřímen.
2. Předklon trupu, zanožení levé nohy. Pokrčením pravé nohy se sníží těžiště a levá noha 
se vrací k pravé noze. Tlakem pravé nohy a švihem levé nohy vzad se provede sun 
do středu kruhu. Špička pravé nohy se vytáčí do bočního postavení. Levá noha rychle 
došlapuje na zem.
3. Šířka postavení chodidel je individuální, výbušnější typy vrhají z užšího odvrhového 
postavení. Odvrh začíná aktivní prací dolních končetin tak, že se do směru vrhu vytáčí 
postupně hlezenní, kolenní a kyčelní kloub. Koule pokračuje po přímočaré dráze 
a až v odvrhu začíná mít vzestupnou tendenci. Tlakem pravé nohy se váha přenáší 
na levou, pánev s trupem se natáčí do směru vrhu a současně se trup silou zádových svalů 
zvedá. Když je vrhač vytočen do směru vrhu, zapojuje do pohybu pravou paži. Současně 
s odrazem nohy trčí pravou paži s koulí vpřed a vzhůru. Poslední aktivní články těla 
zapojující se do pohybu jsou klouby zápěstí a prstů. 
4. Po vypuštění koule se úsilí vrhače zaměřuje na zastavení pohybu. V odvrhu se hmotnost 
těla přesouvá z pravé nohy na levou a setrvačnost nutí koulaře, aby rychle přeskočil 
na pravou nohu se současným obratem vlevo. Levou nohu zanoží a vyvažuje trup, 
aby nepřešlápl.
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1. 4 . Žák a jeho osobnost
Znalosti z vývojové psychologie jsou pro budoucího pedagoga stejně důležité, někdy 
možná i důležitější, než znalosti faktické. Je opravdu užitečné ovládat konkrétní disciplínu, 
kterou bezpochyby atletika je, kvalitně a z různých úhlů, nicméně, pokud učitel 
či vychovatel nerespektuje věkové zvláštnosti dětí, pak se jeho úsilí může míjet účinkem. 
Pro účely této práce se zde podívám zejména na osobnosti žáka, a to konkrétně 
na ty oblasti, které můžu u žáka rozvíjet právě s pomocí atletických disciplín. 
1. 4. 1. Co je to osobnost ?
Dříve než přistoupíme k rozlišení osobností, musíme si nejprve ozřejmit termín osobnost. 
Osobnost má svůj původ ve slově persona, původně maska pro boha podsvětí, později 
stálý typ, charakter, role člověka.(Psychologický slovník).V každé vědě se setkáváme 
s různými významy. Například v historii se tímto termínem označuje silný jedinec, jiný 
význam má toto označení v právních vědách, v sociologii a i v psychologii. 
Z psychologického hlediska se setkáváme s různými definicemi a vymezením. 
Podle R. B. Cattella: „Osobnost je to, co determinuje chování v definované situaci 
a definovaném naladění“ (Psychologický slovník), L. A. Pervina: „Osobnost jedince 
je jeho jedinečný vzorec rysů“(Psychologický slovník) a G. W. Allport „osobnost považuje 
za dynamickou organizaci psychofyzických systémů v jedinci, která určuje jeho adaptaci 
na prostředí a jeho charakteristické způsoby chování a prožívání“ (Psychologický slovník). 
Souhrnně pak v psychologii vystupuje osobnost jako hypotetický konstrukt, tj. jako pojem 
vyjadřující a vysvětlující fakt, že duševní život člověka vykazuje určitou vnitřní 
organizační jednotku a dynamiku, která se projevuje navenek chováním a která funguje 
v závislosti na změnách organismu subjektu na jedné a změnách jeho životního prostředí 
na druhé straně.
Osobností se míní určitý charakteristický způsob myšlení, cítění a jednání, jenž je pro 
každého jedinečný. Z naší osobnosti lze také předpovídat, jak bychom za různých 
okolností mohli jednat či reagovat. V praxi to však není tak jednoduché a nelze nikdy 
s jistotou předpovědět, jak se v určité situaci zachováme. A sama „osobnost“ se z mnoha 
důvodů nedá jednoduše definovat, a proto je tento pojem používán velmi široce. 
Všeobecně se má za to, že naše osobnost je v zásadě výsledkem interakce mezi zděděnými 
vlastnostmi a vlivy prostředí, přestože teoretikové dlouho kladli důraz  střídavě na různé 
aspekty osobnosti a diskutovali o různých otázkách jejího rozvoje a vlivu na chování 
jednotlivce. Mnozí psychologové jsou přesvědčeni, že osobnost ve svém vývoji prochází 
určitými kritickými obdobími, například obdobím rozvoje porozumění mateřskému jazyku, 
kdy je mimořádně citlivá na určité vnější podněty. Osobnost může být trvale poznamenána 
tím, do jaké míry byly v dětství naplňovány naše potřeby.  
  
Osobnost člověka vzniká učením, dokonce již učením v prenatálním věku, v těle matky, 
anebo - pohlížíme-li na osobnost z hlediska její konstituce - již celé generace před 
narozením. Rozvíjí se však a přetváří až do posledních dnů života. Podle některých 
teoretiků se člověk stává osobností již ve věku 3 let, kdy u něho vzniká vědomí já a vůle 
(já chci). Prudký rozvoj osobnosti se ve skutečnosti odehrává především v dětství a každá 
chyba ve výchově, která  zde vznikne, se bude tím hůře napravovat, čím později 
se k nápravě přistoupí, pokud vůbec bude možná (Psychologický slovník).
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Každý projev osobnosti má tři složky: 
1. Schopnostní, zkušenostní či dovednostní 
– tj., jak dobrý je výkon. Přičemž schopnosti můžeme rozdělit na:
- Smyslové, v nichž se projevuje výkonnost smyslového vnímání (např. rozeznávání barev 
a tvarů, ale i vnímání větru povětrnostních podmínek při sportu apod.). 
- Kognitivní – rozumové – založené na vyšších psychických funkcích (např. myšlení, 
paměť, pozornost, představivost, orientace v prostoru apod.)
- Senzomotorické, v nichž se projevuje spojení smyslů a motoriky (např. manipulace 
s předměty, motorika řeči, koordinace pohybů a těla apod.).
2. Dynamickou – zahrnující motivaci, zájmy a charakter (proč dělá to, co dělá).
3. Temperamentovou – jakým způsobem činnost provádí, jak ji prožívá. 
Dokladem toho je provedená studie, která došla k závěru, že jsou rozdíly mezi sportujícími 
a nesportujícími. Sportovci bývají oproti nesportovcům družnější, ochotnější pomáhat, 
otevřenější, sebevědomější, nezávislejší, sebekritičtější a méně neurotičtí.
V pojmu osobnosti se psychologicky vyjadřuje:
- celek duševního života a jeho vztah ke svému životnímu nositeli, tj. jednota duševního 
a tělesného
- celek duševního života člověka z hlediska jednoty všech dílčích psychických funkcí
- celek, tj. jednota duševního života a společenského prostředí.
Osobnost je individuální jednotou biologických, psychologických a sociálních aspektů. 
Je utvářena ve vztazích mezi lidmi a ve společnosti a v nich se také projevuje.
Osobnost se vždy projevuje jako celek. Všechny charakteristiky, které se k ní vztahují jsou 
navzájem propojené. 
Osobnost jako organizovaný celek duševního života člověka má charakter otevřeného 
systému, to znamená, že stále uspořádává své vztahy ke světu i k sobě samému.
Každý člověk podle duševních vlastností a schopností i podle tělesných zvláštností 
je jedinečným, neopakovatelným, z psychologického hlediska osobností. Všechny 
vlastnosti jsou u duševně zdravého člověka organicky spojeny a tvoří jednotu v celek. 
Změna jedné nebo několika vlastností vyvolává změnu dalších vlastností, nebo i celé 
osobnosti. 
Osobnost se projevuje jako relativně stálá, ale současně je dynamická. Každý člověk 
se během svého vývoje mění. Získává nové vlastnosti a starých se zbavuje. Naproti tomu 
každý jednotlivec zachovává i určitou časovou kontinuitu svých vlastností. Přítomnost 
u něho navazuje na minulost.
Osobnost člověka se projevuje přímo či nepřímo v jednání. Vlastnosti osobnosti 
se v činnosti nejen projevují, ale i vytvářejí. Osobnost má své zvláštní, individuální, 
jedinečné rysy. Jimi se jedna osobnost liší od druhé. Vlivem společných životních 
podmínek mají však osobnosti i obecné, společné rysy. Osobnost tvoří jednotu obecných 
a individuálních rysů.
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1. 4. 2. Vývoj osobnosti
V průběhu jednotlivých životních fází se nám také osobnost vyvíjí. Pro účely této práce 
se v oblasti vývoje osobnost zaměřím pouze na období věkové kategorie, o které se celou 
dobu píše. Tedy na školní věk. Pokud má kdokoli zájem vědět o vývojové psychologii více, 
může nastudovat například knihu Marie Vágnerové „Vývojová psychologie“, kde autorka 
soustřeďuje na logiku vývoje, charakterizuje v každém období stav jednotlivých 
psychických funkcí i specifické problémy vyskytující se v dané fázi vývoje a jejich 
praktické důsledky pro pochopení chování člověka a pro přístup k němu nebo „Sociální 
psychologii pro pedagogy“ od Zdeňka Heluse, která se věnuje socializaci dítěte se zřetelem 
k jeho školní úspěšnosti, analýze vztahů, interakci a komunikaci ve vyučování, školní třídě 
z hlediska jejího efektivního řízení a čelení nežádoucím jevům, sociálně-psychologickým 
problémům učitele a učitelského sboru, součinnosti rodiny a školy. Charakterizuje téma 
rodiny, tvořící základní prostředí dětí a mládeže. Kniha nabízí široké možnosti aplikace 
sociálně-psychologického vědění v konkrétních situacích, při řešení problémů s nimiž 
se každý učitel setkává ve své praxi.
1. 4. 3. Pohybové aktivity a školní věk
Školní věk je pro svoji délku a rychlost vývoje dítěte velmi pestrý, zahrnuje mimo jiné 
i období puberty. Pohybová aktivita dětí a dospívajících se v průběhu školní docházky 
hodnotí z několika různých úhlů a na její vývoj mají vliv další okolnosti: 
- Okolní prostředí, zejména rodina a její vztah ke sportování a pohybu obecně. 
- Genetika. 
- Schopnost učit se nové pohybové kombinace a vzorce (důležitý je i vliv předchozích 
období). 
- Složení těla, podíl svalů, schopnost a vůle trénovat.
Nenahraditelný význam pro duševní růst dítěte či mladého člověka má pobyt ve skupině 
vrstevníků, komunikace s nimi, zapojení do společné činnost, hry, interakce, společné 
překonávání překážek a sdílených radostí a starostí - tj. z určitého skupinového prožitku, 
sdílení nějakých kolektivních hodnot. Skupina vytváří jedinečné podněty, které vedou 
v této fázi života k rozvíjení důležitých sociálních dovedností a zážitků, formuje pozitivně 
jeho osobnost, jež se člověku bohatě zhodnotí v dospělosti. Nedostatek této zkušenosti pak 
může mít vliv na negativní chování v dospělosti.
1. 4. 3. 1.  Pohyb a mladší školní věk (6 -10 let) 
V tomto věku dítě i nadále potřebuje hodně pohybu - mělo by mu věnovat stejný čas, jaký 
stráví ve škole. Pohyb se má skládat zejména z her, které se ovšem více zaměřují na rozvoj 
koordinace pohybů a spolupráce v kolektivu. V tomto období je možné postupně začínat 
se sportovním tréninkem, rozvíjí se mrštnost a obratnost. Děti přikládají fyzické zdatnosti 
velký význam, navzájem se podle tohoto hlediska srovnávají. 
Zvyšuje se také vytrvalost, ale zároveň se může začít objevovat první jednostranné 
přetěžování těla, proto je již v tomto věku dobré zařadit protahovací a lehce rehabilitační 
cvičení. Může se začít s posilováním svalstva, není vhodné posilovat jinak než s vlastní 
vahou těla. Dítě by se mělo naučit kliky, sedy - lehy, dřepy, slalomové běhy, kotrmelce 
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a další. Nejdůležitější je rozmanitost a rychlé střídání různých pohybů. 
Děti se už dokáží motivovat k vytrvalostním sportům, ale vše musí mít stále formu hry. 
V tomto věku je také potřeba věnovat zvýšenou pozornost tělesné hmotnosti dětí. Pokud 
začnou přibírat, případně již mají nadváhu, prvním krokem k úpravě hmotnosti by mělo 
být právě větší množství pohybu. Ve věku 6 až 10 let se začíná projevovat sklon k sedavé 
a pasivní zábavě, jako je sledování televize, počítačové hry, případně potřeba více se učit, 
proto by rodiče měli dohlédnout, aby dítě mělo dostatečnou sportovní a pohybovou 
aktivitu, která kompenzuje sezení. 
Mladší školní věk je vhodným obdobím k rozvíjení motoriky, ke zdokonalování 
pohybových schopností, a tím i k vybudování všestranného rozvoje dítěte. Tělesná 
výchova musí proto tohoto období maximálně využívat. Musí poskytnout přirozenou 
příležitost k dostatečnému uspokojování potřeby pohybu a zaměřit ji k trvale kladnému 
vztahu dítěte k tělesné výchově a pohybu, ovlivňování jeho psychiky a socializace.
1. 4. 3. 2.  Pohyb a střední školní věk (10-11 let)
Začíná se projevovat předpubertální období s velmi vysokou potřebou pohybu, zároveň 
si děti udržují velkou pružnost a kloubní pohyblivost. U dětí, které se věnují nějakému 
sportu "závodně", se v tomto období bohužel často setkáváme s tím, že je někdy trenéři 
přetěžují. Jejich výkonnost je sice velmi vysoká, ale děti ještě nejsou psychicky vyspělé. 
Stále je velmi důležité udržovat zejména obratnost a celkovou pohyblivost. 
V tomto období by děti měly pravidelně navštěvovat sportovní oddíly, kde mohou najít 
podobně sportovně zaměřené kamarády. Velmi vhodným sportem je plavání, protože 
podporuje nejen kondici, ale i vytrvalost (což je v tomto období velmi důležité) a zlepšuje 
i tvar a kvalitu postavy. Dobré jsou také další druhy cvičení jako dětský taneční aerobik, 
taneční skupiny, florbal, bruslení  a nejrůznější další pohybové aktivity (viz. obr. 5). 
V zimě se dětem doporučuje nejen sjezdové lyžování a jízda na snowboardu, ale také běh 
na lyžích, který komplexně rozvíjí celé tělo a zlepšuje kondici.
obr. 5
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1. 4. 4. Osobnost a atletika
Z hlediska atletiky můžeme i jednotlivců formovat zejména takové složky osobnosti, 
které mají přímou vazbu na fyzický výkon, vůli, zdatnost a trpělivost. Mezi ně patří síla, 
vytrvalost, kondice a obratnost, ale také sebevědomí. 
1. 4. 4. 1. Síla
Síla je schopnost využívat stahů a rozsahu svalů při překonávání odporu při běhání. 
Zjednodušeně při udělání kroku v určitém rozsahu (délce) si bereme „sílu“ ze svalů. Kolik 
„síly“ si vezmeme, má za následek délku kroku a dynamičnost celého běhání. Kýženého 
momentu v trénování lze dosáhnout, pokud se podaří dát do vhodného poměru rychlost 
a sílu.
Silové schopnosti jsou pohybové schopnosti spojené s překonáváním nebo zpomalováním 
působení vnějšího odporu svalovým úsilím, nejčastěji se rozlišuje podle režimu svalové 
práce na statické a dynamické, výbušná svalová síla, schopnost okamžitě maximálně 
zrychlit pohyb, pro rychlou svalovou sílu je charakteristické překonávání odporu 
co nerychleji cyklickým pohybem, pomalá síla se projevuje především v tahových 
cvičeních a v atletice prakticky neexistuje, vytrvalost v síle je schopnost projevovat 
vysokou či optimální úroveň síly po delší dobu.
1. 4. 4. 2. Vytrvalost
Vytrvalost jsou pohybové a psychické schopnosti provádět déletrvající pohybovou činnost, 
aniž by se snížila její efektivita. Energetické zabezpečování vytrvalostních schopností 
závisí na intenzitě a především na době trvání cvičení (probíhá aerobně nebo anaerobně). 
Rozeznáváme vytrvalost celkovou (schopnost provádět cvičení s komplexním účinkem co 
nejdéle), vytrvalost lokální (schopnost provádět cvičení s danou intenzitou jen určitou 
svalovou skupinou co nejdéle), vytrvalost dynamickou (schopnost opakovat pohyb co 
nejdéle). 
Z hlediska fyziologického rozeznáváme: vytrvalost dlouhodobou (cvičení trvá více než 
8 minut, častěji však 30 minut a déle), vytrvalost střednědobou (cvičení trvá od 2 - 3 minut 
do 8 minut) a vytrvalost krátkodobou (trvání od 20 s do 2 - 3 minut). 
Dlouhodobá vytrvalost je označována jako vytrvalost obecná, ostatní druhy jako 
vytrvalosti speciální. Rozvíjí zvláště funkce srdečně cévního a dýchacího systému, 
ale také psychické vlastnosti, jako je vůle, houževnatost, odolnost k únavě a jiné. 
Základním prostředkem rozvoje obecné vytrvalosti je rovnoměrný asi půlhodinový běh 
mírné intenzity, běh na lyžích, sportovní hry, nebo 3 - 6x opakovaný běh vyšší intenzitou 
trvající 3 - 5 minut se stejně dlouhým zotavením. Úroveň obecné vytrvalosti se měří 
dvanáctiminutovým během (Cooperův test). Z hlediska charakteru práce rozlišujeme též 
vytrvalost silovou, která je charakterizována silovým výkonem po delší dobu.
Zároveň ji lze charakterizovat jako schopnost vykonávat práci určité intenzity po určitou 
dobu a schopností udržet co nejdelší dobu daný výkon. Úroveň vytrvalosti je určena 
především funkčními schopnostmi oběhového ústrojí, dýchací soustavy, charakterem 
látkové výměny, stavem energetických zásob a nervové soustavy, jakož i koordinací těchto 
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systémů. Podstatnou roli hraje i hospodárnost všech orgánů, úroveň pohybové koordinace 
a stupeň rozvoje psychických předpokladů pro vytrvalostní charakter zatížení. 
Všeobecná vytrvalost je nezbytným základem všech sportovních her, na jejím základu 
může dojít k uplatnění ostatních fyzických schopností (rychlost, rychlostní vytrvalost, síla, 
obratnost). Vytrvalost působí také jako regenerační efekt - pozitivně ovlivňuje průběh 
zotavování a vytváří tak podmínky pro další výkon.
1. 4. 4. 3. Kondice
Kondice je stav, který se může měnit den ze dne, z hodiny na hodinu. Naše kondice závisí 
na tom, jak se stravujeme, jak se probudíme, na našem psychickém naladění, na případném 
stresu, který prožíváme či množství odpočinku, který si dopřáváme. Závisí na aktuální 
činnosti, prostředí ve kterém se pohybujeme ale i ročním období.
Svojí momentální kondici poznáme především podle toho, jak se celkově cítíme. Špatná  
Fyzická kondice může být spojená se zdravotními problémy u dýchacího a oběhového 
systému a srdce. Jakmile se začne tělo znovu postupně zatěžovat, dojde ke zlepšení. 
Kondice se dá charakterizovat jako všestranná fyzická a psychická připravenost
ke sportovnímu výkonu. 
1. 4. 4. 4 . Koordinace (Obratnost)
Koordinační (obratnostní) schopnosti (viz. obr. 6), též koordinačně psychomotorické, 
zaujímají mezi ostatními pohybovými schopnostmi zvláštní postavení, vyplývající 
z různorodosti jejich projevů. Přes celou řadu výzkumů není definice autorů jednotná. 
Nejčastěji jsou koordinační schopnosti definovány jako zobecněné a relativně upevněné 
kvality řízení a regulace pohybu, které jsou základem různorodého pohybového jednání. 
Je však zřejmé, že energetické zabezpečení pohybové činnosti není podstatné (na rozdíl 
např.od síly, vytrvalosti).
obr. 6
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Koordinace obecná představuje schopnost účelného provádění pohybových dovedností bez 
ohledu na sportovní specializaci. Existuje hypotéza přímé úměrnosti mezi úrovní obecných 
koordinačních schopností a rychlým osvojením speciálních požadavků konkrétního sportu. 
Koordinace je tedy důležitým předpokladem pro nácvik sportovní techniky.
1. 4. 4. 5. Rychlost
Rychlost je schopnost velmi rychle přesouvat končetiny díky spotřebovávající se energii. 
Je dobré však mít v rychlosti ještě nějakou rezervu. V maximální rychlosti se spotřebovává 
spousta energie, která by mohla chybět, proto se běhá víceméně v nižší, ale velmi vysoké 
rychlosti, kde se sice spotřebovává také dost energie, ale tělo to pozná - jestliže přejdeme 
do pomalejšího tempa, zákonitě si bude brát i méně energie a naučíme se tedy vhodně 
hospodařit s energií při různých rychlostí běhu se zachováním „rezerv“. 
Rychlostní schopnosti jsou, pohybové schopnosti provádět pohybovou činnost 
v minimálním čase, druhy rychlosti jsou na sobě relativně nezávislé, pro rozvoj 
rychlostních schopností se používají prostředky s vysokou až maximální intenzitou a doba 
trvaní rychlostních cvičení je určována časem, po který je možno intenzitu i volní úsilí 
udržet, počet opakování se pohybuje v rozmezí 3 - 5, ve 2 - 4 sériích s intervaly odpočinku 
2 - 5 minut, možnosti rozvoje jsou silně geneticky ovlivněny. 
1. 4. 5. Sebevědomí
Všechny výše uvedené složky osobnosti jsou takové, které může atletika, prostřednictvím 
pohybových aktivit rozvíjet. Rozvíjí se jimi přímo fyzická stránka dítěte. S oblastí 
sebevědomí je tomu jinak. Tato oblast zdánlivě s atletikou nikterak nesouvisí. Přesto jsem 
zařadila do své práce i stručné pojednání o sebevědomí, a to z několika důvodů.
Jedním z nich je mnou sledovaná situace na školách. Sleduji, že někteří rodiče mají 
tendenci sebevědomí u svých dětí spíše srážet. Dítě se pak stává neprůbojné, ve sportu mu 
brání ostych před kamarády, strach z nezdařeného výkonu a další obavy. 
Všimla jsem si, že oblast sebevědomí je na školách často podceňovaná. Již dříve jsem četla 
publikace, které se tímto zabývají (např. Roseová, Weissová – Rozvíjíme sebedůvěru dětí; 
Portál, Praha 1997). V knihách o dětech je zmiňují i jiní autoři (Fišer, Helus). 
Jsem přesvědčená, že zdravé sebevědomí je základem zdravého a plnohodnotného života. 
Sebevědomí staví na sebehodnocení, sebeocenění člověka a vyvěrá z mnoha pramenů 
lidské činnosti, sociálních kontaktů i vztahování se k sobě samému. Nevyhne se tedy 
ani atletickým disciplínám. Přesto jejich prostřednictvím, bude-li dítě řádně vedené, mohu 
zdravé sebevědomí úspěšně formovat. 
Uvědomuji si, že pojednání o sebevědomí je mimo rámec této práce. Zmiňuji se o něm jen 
okrajově proto, že je to oblast, kterou by měli mít lidé pracující s dětmi na paměti neustále. 
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1. 5. Závěrem k této kapitole
Během psaní kapitoly jsem získala nejen celou řadu cenných poznatků z atletiky, její 
historie, jejích složek, ale zejména jsem si ujasnila i leccos cenného o dítěti. O tom, jak 
by jeho fyzická stránka fungovat měla, jaký vliv má na jeho zdravý vývoj i zdraví obecně. 
Uvědomila jsem si užitečnost pohybových aktivit v životech dětí.  Příjemné bylo zjištění, 
že materiálů, které o atletice pojednávají je dostatek a nadále se k nim mohu vracet. 
Možná, že má vlastní informovanost může napomoci tomu, aby i žáci podobné zdroje 
o atletice vyhledávali. Mně tyto materiály pomohly a jsem přesvědčená o tom, 
že i v budoucí praxi se ráda vrátím ke své práci, abych si zopakovala techniku atletických 
disciplín (viz. obr. 7). 
Jsem ráda i tomu,  že zároveň s tím zde najdu i pojednání o věkové kategorii dětí, kterým 
bych se měla v následující praxi věnovat. 
obr. 7
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2.   A T L E T I K A   V E   Š K O L N Í   P R A X I
2. 1. Tělesné zdraví - společenský problém
Narůstajícím společenským problémem je nedostatečná tělesná zdatnost u většiny 
populace a stále častější výskyt takzvaných civilizačních chorob. Moderní techniky nás 
často zbavují pohybu, který prospívá celkové kondici a zdraví. Omezení naší pohybové 
činnosti je způsobeno tím, že velké procento povolání je vykonáváno v sedě, ale i časté 
vysedávání u televize nebo počítače vykonává své. Navíc do našeho života stále více 
zasahuje pohodlná automobilová doprava.  
Přiměřená pohybová aktivita příznivě ovlivňuje vývoj člověka a jeho život v každém věku, 
což je mnohostranně prokázáno. Je také vhodnou a účinnou ochranou proti vzniku 
civilizačních chorob, jejichž rizikové faktory představuje zvýšená hladina tukových látek –
cholesterolu, obezita, poruchy látkové výměny – cukrovka, ischemická choroba srdeční 
atd., které jsou důsledkem především nevhodného denního režimu, nerespektování zásad 
mentální hygieny, nedostatečného pohybu na čerstvém vzduchu a využívání pohybové 
aktivity ve volném čase, nevhodné skladby stravy, požívání alkoholu, kávy, kouření 
a nadměrné množství stresů, kterým jsme neustále vystaveni. 
Ve vztahu k uvedeným i dalším faktorům má tělesná výchova jako prostředek 
kompenzační a zdravotně preventivní skutečně nezastupitelnou funkci v utváření zdravého 
způsobu života lidí a především mládeže. Je-li prokázáno, že pravidelná pohybová aktivita 
vede nejenom ke snížení vlivu rizikových faktorů, ale současně také ke zvyšování tělesné 
zdatnosti, k větší odolnosti proti chorobám z nachlazení, k celkovému snížení nemocnosti 
a navíc ke zvyšování pracovní výkonnosti, potom škola musí všemi možnými prostředky 
usilovat o výchovné zafixování potřeby tělesných cvičení u všech žáků na celý život.          
  
Plnění úkolů tělesné výchovy na prvním stupni základní školy vyžaduje umožnit žákům 
pravidelnou pohybovou aktivitu v jejich denním režimu ve škole, v procesu práce, jako 
formu aktivního odpočinku. Jde o to, aby škola výrazněji a výchovněji ovlivňovala 
využívaní volného času žáků především ve prospěch pohybu.
Všude kolem nás slyšíme poměrně často o úpadku fyzické zdatnosti dětí a dospělých. 
Pravidelná pohybová aktivita se u dnešních dětí výrazně snižuje. Z posledních průzkumů 
vyplývá, že téměř čtvrtina školáků necvičí. 
Je tomu tak opravdu? Copak dnešní děti netouží po spontánním pohybu?
V několika knihách se autoři zamýšlejí právě nad úrovní fyzické kondice dětí. 
E. R. Fosterová uvádí, že životní styl velké části dnešních dětí a mládeže tvoří televize, 
počítačové hry a nezdravá strava. Ty časy, kdy si dříve děti hrály venku s kamarády, dnes 
věnují „sedavým činnostem. „Tato změna v životním stylu způsobila, že máme národ 
fyzicky neschopných dětí, které si neuvědomují svoji špatnou fyzickou kondici, ani nutnost 
udržování zdravého těla a nevědí, jak tento stav zlepšit“ (Fosterová, 1997). Řešení vidí 
ve vhodné motivaci a jejich zájmu.
Dle zjištění, prováděných v ČR v roce 2005, které uskutečnila agentura STEM/MARK 
vyplývá, že děti od 6 do 12 let se pohybovou aktivitou zabývají více v týdnu než 
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o víkendu, s výjimkou vytrvalostní chůze a lyžování. K nejčastěji provozovaným aktivitám 
patří hra na honěnou a jiné hry, dále jízda na kole. Na dalším místě v žebříčku jsou domácí 
práce a dále skákání přes gumu. Bylo zjištěno, že náročnější pohybová aktivita dětem tvoří 
týdně 6 hodin 20 min, oproti tomu sledování televize dětem zabere 11 hodin týdně.
Je známo z dlouhodobých klinických studií, že pravidelný sport u dětí snižuje nemocnost, 
udržuje tělesnou hmotnost v normě a má pozitivní dopad na psychiku dítěte. Jasnou 
souvislost mezi frekvencí pohybové aktivity a normální tělesnou hmotností potvrdila 
i studie „Životní styl a obezita 2005“. Projekt bohužel potvrdil, že české děti nemají 
dostatek pohybové aktivity, což platí pro mladší děti (6 - 12 let) i pro dospívající 
(13 - 17 let). Pro obě věkové kategorie dětí odborníci v rámci prevence civilizačních 
chorob doporučují minimální délku náročnější fyzické aktivity v rozsahu 1 hodiny denně, 
za týden se tedy jedná celkem o minimálně 7 hodin.
Podle studie se skupina mladších dětí svou týdenní pohybovou aktivitou blíží doporučené 
úrovni, ale nesplňují ji. Týdně věnují děti ve věku 6 - 12 let ve svém volném čase 
náročnější pohybové aktivitě v průměru 6 hodin a 20 minut. Ve skupině starších dětí je 
situace výrazně horší (náročné fyzické aktivitě věnují v průměru jen 4 hodiny a 40 minut 
týdně). 
Kromě celkového objemu pohybové aktivity výzkum sledoval také její skladbu. Jakým 
sportovním aktivitám se děti věnují nejčastěji?
U mladší věkové skupiny převažují sportovní dětské hry jako je hra na honěnou, na babu 
atd. 
Mezi sportovní činnosti, které vykonává významně více chlapců ve věku 6 – 12 let, patří 
fotbal, hokej, karate, judo či jiná bojová umění. Mezi sportovní činnosti, které naopak 
vykonává významně více stejně starých děvčat, patří aerobik, cvičení při hudbě, tanec, 
balet, gymnastika, skákání přes švihadlo a přes gumu. Tyto sportovní aktivity odpovídají 
vývoji dětí, protože v období mladšího školního věku je možné postupně začínat 
se sportovním tréninkem zaměřeným především na rozvoj mrštnosti, obratnosti 
a koordinace pohybů. Fyzická zdatnost je v tomto věku pro děti velmi důležitá, začínají 
se podle tohoto hlediska navzájem srovnávat. Může se začít také s cíleným posilováním 
svalstva, ale rozhodně není vhodné posilovat jinak než s vlastní vahou těla, to znamená 
naučit se kliky, sedy – lehy, dřepy, slalomové běhy, kotrmelce, šplh atd. 
Je důležité, aby pohybové aktivity v tomto věku byly rozmanité, děti rády střídají různé 
druhy pohybu, dokáží se už také motivovat k vytrvalostním sportům, ale vše musí mít stále 
formu hry. 
V tomto období se u dětí začíná silně projevovat sklon k sedavé a pasivní zábavě, jako 
je sledování televize nebo hraní počítačových her. Rodiče by měli dohlédnout na to, aby 
dítě mělo dostatek sportovní a pohybové aktivity, která pasivní činnosti kompenzuje tak, 
aby byl zajištěn vyrovnaný tělesný rozvoj dítěte. Velmi vhodným sportem je plavání, 
protože podporuje nejen kondici, ale také vytrvalost, rozvíjí kapacitu plic a zlepšuje tvar 
a kvalitu postavy. Plavat by se mělo naučit opravdu každé dítě. Doporučit lze také další 
tipy cvičení jako dětský taneční aerobik, taneční skupiny, florbal, bruslení, přehazovanou 
nebo jízdu na kole.
Pohyb ale nemusí nutně mít jen podobu sportovního tréninku. Studie také sledovala, jak 
děti tráví velké školní přestávky. Například velkou dopolední přestávku vyplní aktivním 
pohybem (tj. během, sportovními hrami apod.) jen 8 % dětí, většinou chlapců. Během 
polední přestávky se stav nepatrně zlepší – ale stále jen 9 % dětí stráví tento čas v pohybu. 
